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Kürbissuppe 
 

 

Zubereitung: 

Kürbissuppe 

• Zwiebel und Knoblauch fein schneiden 

• Kürbis aushöhlen und in kleine Stücke schneiden 

• Zwiebeln und Knoblauch in etwas Kokosöl anschwitzen 

• Die Kürbisstücke zugeben, etwas Salz und Zucker zugeben und weiter anschwitzen 

• Kurkuma, Limettenblätter und Zimt zugeben und mitschwitzen 

• Mit etwas Weißwein ablöschen und komplett verkochen lassen 

• Mit Gemüsebrühe und Kokosmilch auffüllen und für ca 30 min. sanft köcheln lassen 

• Die Sahne zugeben und aufkochen 

• Pürieren, durch ein feines Sieb passieren und abschmecken mit Salz, Zucker und etwas 

Cayennepfeffer 

• Gegebenfalls die Konsistenz  mit etwas Brühe anpassen 

 

 

 

Für ca. 2l  

Kürbissuppe Gewürzöl 
1 El Kokosöl 100ml Sesamöl 

1 Zwiebel 2 Kapseln Kardamom 

2 Zehen Knoblauch 1 Tl Chiliflocken 

1 kleiner Hokkaidokürbis ca. 600g 1 Tl Koriandersamen 

1 Schluck Weißwein  

500ml Kokosmilch Lauchscheiben 
0,6l Gemüsebrühe oder Geflügelfond 1 Stange Lauch  

0,2l Sahne Etwas Kokosöloder Sesamöl 

¼ Tl Kurkuma Salz und Zucker 

3 Limettenblätter  
Prise Cayenne und Zimt Zusätzlich 

Salz und Zucker Gerösteter Sesam oder Kürbiskerne 
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Lauchscheiben 

• Den hellen Teil der Lauchstange in in Scheiben von ca 1cm schneiden 

• Die Lauchscheiben in etwas Kokosöl anbraten, leicht salzen und zuckern 

• Den Deckel auflegen und den Lauch dünsten bis er gar ist 

• Den Deckel abnehmen, die restliche Flüssigkeit verdampfen lassen und dem Lauch etwas 

Farbe geben 

• Alterntaiv mit einem Bunsenbrenner nachhelfen 

Gut zu wissen 

Wenn du auf eine schaumige Suppe stehst gib einfach nocht etwas Kokosmilch, ein Stückchen Butter 

hinzu und mixe die Suppe schaumig.  Wer lieber cremige Suppen mag fährt mit den Angaben im 

Rezept gut. Die Konsistenz sollte immer am Ende entsprechend angepasst werden. Etwas leicht 

geschlagene Sahne und das gewünschte Öl geben der Suppe den letzten Schliff.  

Wer die Suppe vegan kochen möchte ersetzt die Sahne durch etwas Kokosmilch oder verwendet 

mehr Gemüsebrühe. 
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